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Abstract 
The problem of this research is FKIP UNTAN students who have excess weight that 
exceeds the ideal threshold of the body. This study aims to determine the reduction in 
body fat levels through aerobic exercise in FKIP UNTAN students. The method in this 
study used the experimental method, used to look for the effect of certain treatments 
on others in controlled conditions, in this study given training in the form of aerobic 
exercise carried out as many as 12 exercises, with 3 meetings each week. After being 
given training, the body fat levels will be tested so that the results of the exercise given 
are found. In this study the authors used a form of pre-experimental design design 
with the form of One Group pretest-poststest design. The population in this study were 
20 FKIP UNTAN students. The number of samples in this study was 20 students. The 
instrument used is skinfold. Data analysis using t-test analysis (influence test). Based 
on the calculation of the data obtained tcount of 3.391 and t table of 1.729 can be 
concluded tcount> ttable (3,391> 1,729). That is, there is the effect of aerobic 
exercise on decreasing body fat levels. The percentage decrease after being given a 
treatment of 7% 
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PENDAHULUAN 
 Gaya hidup modern saat ini, yang 
menuntut masyarakat untuk melakukan 
aktivitas yang berlebih dalam kurun waktu 
yang tidak wajar, membuat segala 
sesuatunya menjadi berubah, baik dari segi 
pola hidup maupun pola berpikir. Tuntutan 
akan kebutuhan diri secara tidak langsung 
merubah apa yang sebelumnya baik menjadi 
tidak baik begitu pula sebaliknya. Gambaran 
tentang bagaimana sikap dan perilaku 
dilingkungan masyarakat luas merupakan 
suatu bentuk gaya hidup masyarakat.  
Perkembangan di era globalisasi telah 
menghadirkan berbagai hal-hal praktis, 
ringkas dan aktual yang merubah gaya hidup 
masyarakat saat ini. Pemikiran tentang siapa 
yang ter-update membuat masyarakat 
berlomba-lomba dengan waktu untuk 
melakukan segalanya dengan cepat, 
sehingga tidak memperhatikan faktor 
kesehatannya. Perubahan gaya hidup tidak 
sehat seperti konsumsi makanan instan, 
merokok, kurang berolahraga tidak menjadi 
masalah yang berarti di zaman modern ini. 
Hal ini sudah menjadi kebiasaan yang terus 
dilakukan setiap harinya. 
Kehidupan modern sebenarnya 
memberikan kemudahan pada masyarakat 
dalam setiap aktivitas kehidupan jika 
ditanggapi dengan cermat, namun dengan 
segala yang ada di zaman modern ini 
membuat paradigma baru. Keinginan untuk 
memenuhi hasrat diri dalam menggapai 
kenikmatan dan kesenangan adalah tujuan 
hidup di zaman sekarang. Kebanyakan orang 
akan memilih jalan yang mudah walaupun 
macet, dari hal tersebut merupakan 
gambaran pemikiran masyarakat yang 
meinginkan kemudahan, makan yang serba 
enak, malas bekerja, tidur nyeyak dan malas 
bergerak. Orang yang memilih jalan hidup 
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yang serba mudah dan tidak teratur dalam 
jangka panjang akan menjadikan berbagai 
masalah dalam hidupnya. 
Perubahan gaya hidup seperti sekarang 
ini merupakan suatu masalah besar terhadap 
perkembangan remaja. Fenomena gaya 
hidup sedentary mahasiswa yang tidak sehat 
seperti merokok, konsumsi yang tidak 
seimbang, kurang aktivitas mengakibatkan 
masalah kesehatan seperti kelebihan berat 
badan (obsesitas). Ditambah lagi dengan 
bermain game online dan tugas kuliah yang 
menumpuk, sehingga membuat mahasiswa 
stress, tidur larut malam dan lebih memilih 
makanan ringan dimalam hari dibandingkan 
mengkonsumsi sayuran dan buah-buahan. 
Keinginan-keinginan untuk selalu 
bersantai membuat orang-orang terlena oleh 
dampak globalisasi. Perubahan-perubahan 
mulai dari gaya berpakaian, pergaulan, 
makanan, perilaku saat ini mengarah ke hal 
yang negatif. Kebiasaan-kebiasan baik yang 
dahulu tertanam dengan baik saat ini mulai 
terkikis dengan dampak globalisasi. Gaya 
hidup yang biasa di sebut gaya hidup 
sedentary ini merupakan hal berbahaya jika 
dilakukan secara jangka panjang. Salah satu 
masalah yang akan di dapat ialah pada aspek 
kesehatan. 
Berdasarkan hasil survey dan 
wawancara pada mahasiswa FKIP UNTAN, 
di dapati permasalahan yaitu tingginya 
kelebihan berat tubuh mahasiswa yang 
melewati ambang batas ideal tubuh. Hal ini 
dibuktikan dari hasil survey dengan 
mengukur tinggi dan menimbang berat 
tubuh yang bersangkutan, dan di 
kalkulasikan menggunakan aplikasi 
kalkulator pengukur BMI (body mass index). 
Hasilnya 20 mahasiswa mengalami 
over weight atau kelebihan berat tubuh. 
Selain itu berdasarkan hasil wawancara pada 
mahasiswa yang mengalami over weight, 
gaya hidup seperti konsumsi makan-
makanan cepat saji, snack-snack, minum-
minuman bersoda, maupun yang 
mengandung kaffein tinggi merupakan hal 
yang wajib setiap harinya. Selain itu, 
kebiasaaan-kebiasaan bermain game online 
sampai larut malam menambah daftar 
kebiasaan pola hidup tidak sehat yang 
dilakukan. 
Menurut Grace Judio, (2013 : 28), 
”tujuan makan ialah untuk memuaskan 
lapar, memenuhi kebutuhan nutrisi, dan 
kesehatan”. Sekarang ini, tujuan seseorang 
untuk makan tidak mempertimbangkan rasa 
lapar saja tetapi lebih mempertimbangkan 
kepuasan diri. Pola makan yang tidak teratur 
dan kurang seimbang, membuat masalah 
yang besar terhadap kesehatan. Perubahan 
pola makan tradisonal ke modern seperti fast 
food yang banyak mengandung kalori, 
lemak dan kolestrol menunjukkan dampak 
dengan meningkatnya masalah gizi lebih 
(obesitas). Tentunya jika pola hidup seperti 
ini dilakukan dalam jangka panjang akan 
menyebabkan masalah yang besar terhadap 
kesehataan. 
Sehingga menimbulkan penumpukkan 
lemak di dalam tubuh yang menyebabkan 
kelebihan berat badan, menurut William 
Sears (2003: 321), “lemak adalah komponen 
dasar dalam hormon-hormon yang penting 
dan bagian yang berharga dalam membuat 
sel, terutama sel-sel darah merah”. Lemak 
sendiri terbagi menjadi dua jenis yaitu lemak 
jenuh dan lemak tidak jenuh.  
Lemak jenuh mempunyai 
kecenderungan untuk meningkatkan kadar 
kolesterol darah, kecuali yang sudah 
mengalami fermentasi seperti toghurt, lemak 
jenuh kebanyakan berbentuk padat, dan 
banyak terdapat pada gajih atau lemak 
binatang, kuning telur, susu full cream, keju, 
dan mentega (Agus Sumanto, 2009 : 9). 
Lemak tak jenuh adalah lemak yang 
baik, yang banyak ditemukan pada 
tumbuhan dan ikan. Sumber utama yang 
populer adalah minyak zaitun, kacang-
kacangan, kedelai, susu kedelai, dan juga 
alpukat. Sumber omega-3 dapat ditemukan 
pada ikan salmon, ikan tuna dan juga biji 
bunga matahari (menurut Denny Santoso, 
2008). 
Kelebihan berat badan memicu 
penurunan fungsi tubuh, gerak menjadi 
lambat, sampai-sampai malas hanya untuk 
memindahkan diri ke tempat lain. Untuk itu 
perlu dilakukan upaya pencegahan agar 
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tidak menimbulkan lemak yang berlebihan. 
Salah satu solusi terbaik ialah melakukan 
olahraga dan pengaturan pola makan yang 
seimbang. Sejatinya banyak jenis olahraga 
yang dapat dilakukan untuk proses penuruan 
kadar lemak dalam tubuh, salah satunya 
olahraga berjenis aerobik yaitu seperti jalan, 
lari, bersepeda atau pun senam. Aeorbik 
merupakan olahraga yang mudah dilakukan 
dan ringan dalam gerakannya. Salah satu 
bentuk olahraga aerobik yang rekreatif ialah 
senam aerobik.  
Menurut Irwansyah, (2006 : 69) “senam 
aerobik merupakan senam yang dilakukan 
dengan iringan musik”. Selain gerakannya 
yang sistematis senam aerobik juga mudah 
untuk dilakukan dimana saja, apalagi 
sekarang banyak kegiatan senam aerobik 
yang dilakukan instansi-instans terkait. 
Selain itu, menurut Tite Juliantine (2007 : 
2.4), “latihan adalah suatu proses yang 
sistematis dari program aktivitas gerak 
jasmani yang dilakukan dalam waktu relatif 
lama dan berulang-ulang, ditingkatkan 
secara progresif (bertahap) dan individual 
yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi 
fisiologis dan psikologis manusia untuk 
mencapai sasaran yang telah ditentukan. 
”Dalam hal ini sasaran yang dimaksut ialah 
dapat mengendalikan tekanan darah dan 
lemak darah.” 
Menurut Haryanto, (2012 :1),” ciri-ciri 
senam antara lain gerakan-gerakannya selalu 
dibuat atau diciptakan dengan sengaja, 
Gerakan-gerakannya harus selalu berguna 
untuk mencapai tujuan tertentu, gerakannya 
harus selalu tersusun dan sistematis. 
Menurut Moh. Gilang (2007 : 104), 
manfaat melakukan senam aerobik adalah : 
1. Dapat membakar lemak yang brlebihan di 
tubuh, meningkatkan daya tahan jantung dan 
paru-paru, memperbaiki penampilan karena 
setiap gerakan dibuat untuk menguatkan, 
mengencangkan, dan membentuk otot 
beberapa bagian tubuh tertentu antara lain : 
pinggul, paha, dada, pinggang, perut, lengan, 
punggung dan kaki, 2. Jika berlatih dengan 
intensitas tinggi dapat merupakan suatu 
program penurunan berat badan. 
Menurut Agus Mukholid (2007 : 65) 
rangkaian gerakan dalam senam aerobik 
terbagi atas : a. Gerakan pemanasan, adalah 
persiapan emosional, psikologis, dan fisik 
untuk melakukan latihan, b. Gerakan inti 
aerobik, merupakan gerakan yang telah aktif 
dengan mengikuti alur tertentu, c. Gerakan 
pendinginan, bertujuan untuk menurunkan 
frekuensi denyut nadi untuk kembali 
mendekati normal. 
Berdasarkan hal tesebut lah penulis 
menyakini jika melakukan senam aerobik 
maka dapat menurunkan kadar lemak dalam 
tubuh. Untuk itulah penulis tertarik untuk 
melakukan penelitian tentang “Penurunan 
Kadar Lemak Tubuh Melalui Senam 
Aerobik Pada Mahasiswa FKIP Universitas 
Tanjungpura”. 
 
METODE PENELITIAN 
Bentuk penelitian yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah penelitian 
eksperimen. Jenis penelitian eksperimen ini 
menggunakan pre experimental dengan 
desain one gorup pretest posttest (Sugiyono, 
2015). Adapun bentuk dari desain penelitian 
ini sebgai berikut: 
 
Tabel 1. Rancangan Desain Penelitian 
 
 
 
Teknik pengumpulan data dalam 
penelitian mengguaan teknik pengukuran 
dengan mengambil data kuantitatif. Subjek 
dalam penelitian ini ialah mahasiswa FKIP 
UNTAN dengan rentan usia 17-22 tahun 
yang berjumlah 20 mahasiswa/i.  
Adapun instrument yang digunakan 
dalam peneitian ini menggunakan skin fold 
dengan tempat pengukuran dibagian dada, 
subskapula, midaksila, suprailiaka, 
abdominal trisep, bisep, punggung belakang 
bawah, paha, betis. 
O1 X O2 
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Penelitian ini dilakukan di kampus 
FKIP Universitas Tanjungpura. Subjek yang 
dijadikan penelitian tidak boleh lepas dari 
tema maupun tujuan pokok penelitian. 
Sesuai dengan judul, “penurunan kadar 
lemak tubuh melalui senam aerobik pada 
mahasiswa/i FKIP Universitas 
Tanjungpura”. Dikarenakan subjek 
penelitian diambil berdasarkan kriteria yang 
ditetapkan untuk pengambilan subjek ialah 
mahasiswa yang memiliki berat badan yang 
lebih dari idealnya, rentang usia 17-22 
tahun, bersedia menjadi sampel penelitian. 
Berdasarkan kriteria-kriteria tersebut maka 
subjek dalam penelitian ini berjumlah 20 
mahasiswa. 
 
HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Dari hasil perhitungan statistik di dapati 
hasil kelompok pretest dengan rata-rata 
perolehan kadar lemak sebesar 32.15 dengan 
8 mahasiswi masuk dalam obese dan 8 
masuk dalam kategori acceptable, selain itu 
untuk mahasiswa di peroleh 3 mahasiswa 
masuk dalam kategori obese. Adapun untuk 
lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 1 
dibawahini:
 
Tabel 2. Kategori Persentase Penurunan Kadar Lemak Tubuh Mahasiswa/i FKIP 
UNTAN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Grafik 1. Presentase Penurunan Kadar Lemak Tubuh Mahasiswa/i FKIP UNTAN 
 
 
 
 
Classification Women  Presentase 
% 
Men  Presentase 
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Grafik 2. Penurunan Kadar Lemak Tubuh Mahasiswa/i FKIP UNTAN 
 
Kemudian Dari hasil perhitungan 
statistik di dapati hasil kelompok posttest 
dengan rata-rata perolehan kadar lemak 
sebesar 29.98 dengan 6 mahasiswi masuk 
dalam obese, 9 masuk dalam kategori 
acceptable, dan 2 masuk dalam kategori 
fitness. Selain itu untuk mahasiswa di 
peroleh 3 mahasiswa masuk dalam kategori 
obese. Adapun untuk lebih jelasnya dapat 
dilihat pada tabel 3 dibawah ini: 
 
Tabel 3. Kategori Persentase Penurunan Kadar Lemak Tubuh Mahasiswa/i FKIP 
UNTAN 
 
Classification Women  Presentase 
% 
Men  Presentase 
% 
Essential fat - 0% -  
Athletes - 0% -  
Fitness 2 12% -  
Acceptable 9 53% -  
Obese 6 35% 3 100% 
  100%  100% 
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Grafik 4. Penurunan Kadar Lemak Tubuh Mahasiswa/i FKIP UNTAN 
 
 
Uji normalitas dilakukan dengan chi 
kuadrat, pengambilan keputusan yaitu jika 
nilai x
2 
hitung  x2 tabel maka data 
berdistribusi normal dan sebaliknya. 
Berdasarkan analisis yang telah dilakukan 
didapat hasil uji normalitas untuk data  
pretest dengan x
2 
hitung sebesar 0.370, 
kemudian hasil in dibandingkan dengan x
2 
tabel dengan taraf signifikansi 5% maka 
diperoleh x
2 
tabel= 5.991. Dari hasil ini 
dapat disimpulkan bahwa data pretest 
berdistribusi normal. Kemudian untuk data 
posttest dengan x
2 
hitung sebesar 2.082, 
kemudian hasil ini dibandingkan dengan x
2 
tabel dengan taraf signifikansi 5% maka 
diperoleh x
2 
tabel= 5.991. Dari hasil ini 
dapat disimpulkan bahwa data pretest 
berdistribusi normal. 
Untuk mengetahui varian dari beberapa 
populasi sama atau tidak, Uji homogenitas 
dilakukan dengan pengambilan keputusan 
Fhitung  <  Ftabel maka dikatakan bahwa maka 
dapat dikatakan data homogeny dan 
sebaliknya. Berdasarkan hasil statistik untuk 
uji homogenitas, di dapati hasil untuk data f 
hitung sebesar 1.02 , kemudian dibandingkan 
dengan dk pembilang (20-1)= 19 dan 
penyebut (20-1)= 19 dengan taraf 
signifikansi 5% diperoleh f tabel sebesar 
2.165, dari hasil ini dapat disimpulkan 
bahwa data penelitian homogen. 
Setelah diketahui data berdistribusi 
normal dan varian sama, maka akan 
dilakukan uji pengaruh untuk mengetahui 
apakah terdapat pengaruh dari treatment 
yang telah di terapkan. Diperoleh t hitung = 
3.391 , kemudian dibandingkan dengan dk= 
N-1 = 19 dan taraf signifikansi 5% diperoleh 
t tabel = 1.729, artinya terdapat pengaruh 
latihan senam aerobik terhadap penurunan 
kadar lemak mahasiswa FKIP UNTAN. 
 
Pembahasan 
Aktifitas fisik yang rutin dapat 
memberikan dampak positif bagi kebugaran 
seseorang diantaranya yaitu peningkatan 
kemampuan pemakaian oksigen dan curah 
jantung, peningkatan efisiensi kerja otot 
jantung, mencegah mortalitas dan morbiditas 
akibat gangguan jantung, peningkatan 
ketahanan saat melakukan kesehatan fisik, 
peningkatan metabolisme tubuh dan 
meningkatkan kemampuan otot. 
Olahraga menjadi kebutuhan hidup 
yang sifatnya periodik artinya olahraga 
merupakan alat untuk memelihara dan 
membina kesehatan yang tidak dapat 
ditinggalkan. olahraga menjadi gerakan oleh 
tubuh yang memberi efek pada tubuh secara 
keseluruhan. Pentingnya olahraga tidak 
hanya melatih otot-otot, sirkulasi darah, dan 
oksigen dalam tubuh lancar sehingga 
metabolisme tubuh optimal. Tubuh bisa 
terasa segar dan otak sebagai pusat saraf pun 
bekerja lebih baik. Olahraga tidak hanya 
sekedar menggerakkan tubuh menghasilkan 
keringat, dan merasa kelelahan, melainkan 
kegiatan yang berguna bagi tubuh. Ada 
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beberapa manfaat olahraga secara umum 
antara lain meningkatkan daya tahan tubuh, 
meningkatkan kemampuan otak, 
mengurangi stress, meningkatkan energi 
tubuh, metabolisme tubuh meningkat dan 
menurunkan resiko penyakit serta dapat 
membakar lemak. 
Penelitian ini merupakan penelitian 
eksperimen, yang bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh senam les mills body 
combat terhadap ketebalan lemak 
mahasiswa FKIP UNTAN. Penelitian ini 
dilakukan dengan model Pre-Experimental 
Design dengan bentuk One Group Pretest-
Posttest Design. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui efek list body combat 
terhadap penurunan kadar lemak pada 
mahasiswa FKIP UNTAN. Sampel yang 
digunakan dalam penelitian ini sebanyak 20 
orang 17 wanita dan 3 pria yang dilakukan 
selama 12 kali pertemuan. Untuk itu perlu 
dilakukan senam aerobik untuk mencegah 
lemak yang berlebihan untuk itu proses 
senam aerobik mudah dilakukan dimana saja 
dan kapan saja.  
Berdasarkan hasil perhitungan analisis 
yang telah dilakukan melalui uji normalitas, 
uji homogenitas, uji pengaruh, didapati hasil 
perhitungan uji normalitas data pretest 
dengan x² hitung sebesar 0.370, dan x² tabel 
dengan taraf signifikan 5% maka diperoleh 
x² tabel 5.991 dapat disimpulkan data pretest 
berdistribusi normal. Untuk perhitungan data 
posttest dengan x² hitung sebesar 2.082, dan 
x² tabel dengan taraf signifikan 5% maka 
diperoleh x² tabel 5.991 dapat disimpulkan 
data posttest berdistribusi normal. Kemudian 
untuk uji homogenitas didapati hasil 
perhitungan data pretest- posttest dengan 
Fhitung (1.02) < Ftabel (2.16), dan data 
dikatakan homogen. Kemudian untuk hasil 
perhitungan uji pengaruh didapati hasil 
thitung (3.391) > ttabel (1.729), dapat 
dikatakan bahwa Ho ditolak dan Ha 
diterima, artinya terdapat pengaruh latihan 
senam aerobik terhadap penurunan kadar 
lemak tubuh mahasiswa FKIP UNTAN.   
Kemudian berdasarkan perhitungan 
presentase penurunan kadar lemak di dapati 
penurunan sebesar 7%. Adapun hasil ini di 
dapat karena senam aerobik dapat membakar 
lemak yang berlebih di tubuh, seperti di 
bagian pinggang, perut, paha, pinggul dll, 
selain itu jika senam aerobik ini dilakukan 
dengan intensitas tinggi dapat merupakan 
suatu program penurunan berat badan (Moh. 
Gilang, 2007: 104).  
Proses latihan senam aerobik yang 
diberikan kemahasiswa FKIP UNTAN 
sangat berpengaruh dapat menurunkan berat 
badan, menjaga tubuh yang ideal merupakan 
langkah untuk menjaga kesehatan dan status 
gizi seseorang, untuk menjaga hal tersebut 
dibutuhkan latihan yang intensif. Kelebihan 
berat badan memicu penurunan fungsi 
tubuh, gerak menjadi lambat, sampai malas 
untuk bergerak. Dalam penelitian ini, senam 
yang dilakukan adalah senam aerobik yang 
merupakan senam dengan iringan musik, 
gerakan nya yang sistematis juga mudah 
dilakukan dimana saja (Irwansyah 2006: 
69). senam yang dilakukan teratur dapat 
membakar lemak berlebih ditubuh, 
menurunkan berat badan, meningkatkan 
kelentukan, keseimbangan, koordinasi, 
kelincahan, daya tahan dan sanggup 
melakukan kegiatan-kegiatan atau olahraga 
lain ( Moh. Gilang 2007 : 104).  latihan yang 
digunakan olahraga aerobik yaitu senam les 
mills body combat. 
Dengan lemak yang semakin sedikit 
dan lemak badan yang semakin turun maka 
latihan ini tepat digunakan utuk menjaga 
kesegaran jasmani seseorang. Ternyata 
dengan latihan senam les mills body combad  
kadar lemak dan berat badan mahasiswa 
FKIP UNTAN semakin menurun, sehingga 
hal ini merupakan hal yang positif untuk 
memperbaiki status gizi dan meningkatkan 
kesegaran jasmani seseorang. Dengan 
tingkat kesegaran jasmani yang baik, maka 
seseorang tidak akan mudah kelelahan yang 
berlebih, sehingga tetap bergerak bebas 
tanpa terhalang oleh kadar lemak yang 
berlebih.  
Dalam penelitian ini masih jauh dari 
kesempurnaan, ada beberapa keterbatasan 
penulis dalam melakukan penelitian ini di 
antaranya : penulis tidak dapat mengontrol 
aktivitas dan makanan yang dikonsumsi 
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subyek selama perlakuan berlangsung, 
penulis juga tidak mampu mengontrol 
latihan yang dilakukan subyek diluar 
program latihan yang diberikan, kekurangan 
referensi terkait senam les mill body 
combad. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan  hasil penelitian yang telah 
dilakukan maka hasil penelitian dapat 
disimpulkan sebagai berikut: 1) Senam 
aerobik (les mills body combad) yang 
diberikan oleh peneliti kepada mahasiswa 
FKIP UNTAN yaitu memberikan pengaruh 
dimana pada hasil uji t pengaruh 
menunjukan bahwa hasil uji t dengan t 
hitung sebesar 3.391 dan t tabel sebesar 
1.729, dengan demikian t hitung > t tabel 
(3.391 > 1.729) artinya, terdapat pengaruh 
latihan senam aerobik (les mills body 
combad) terhadap penurunan kadar lemak 
tubuh pada mahasiswa FKIP UNTAN. 2) 
Dari hasil perhitungan persentase 
berdasarkan hasil uji presentase penurunan 
kadar lemak di dapati hasil sebesar 7%. 4) 
Latihan yang teratur dan terprogram dapat 
membantu menurunkan berat badan 
mahasiswa/i setelah melakukan senam les 
mills body combad dengan frekuensi latihan 
3 kali dalam seminggu selama 4 minggu. 
 
Saran 
Dengan mengacu pada kesimpulan 
dalam penelitian, peneliti menyarankan: 1) 
Bagi peneliti lain, perlu dilakukan penelitian 
lebih lanjut mengenai penurunan berat badan 
dengan melibatkan sampel yang lebih besar, 
waktu penelitian yang lebih panjang, 
pengendalian aktivitas dan makanan yang 
dikonsumsi subyek selama perlakuan 
berlangsung. 2) Bagi instruktur senam, 
bahwa untuk menurunkan kadar lemak dapat 
menggunakan senam les mills body combad. 
3) Bagi pihak institusi, senam aerobik bisa 
dilaksanakan sebagai salah satu kegiatan 
rutin dikampus karena senam aerobik ini 
dapat bermanfaat untuk kebugaran dan 
kesehatan tubuh. 4) Bagi masyarakat, bahwa 
olahraga perlu dilakukan secara rutin karena 
dapat meningkatkan kesegaran jasmani dan 
dapat menurunkan berat badan pada orang 
yang mengalami overweight. 
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